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PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP VOLUME 
OKSIGEN MAKSIMAL PADA WANITA USIA 30-39 TAHUN. 
(Rochayah Agustina, 2012, ) 
 
VO2 maksimal adalah kemampuan maksimal tubuh dalam mengambil dan 
mengkonsumsi oksigen selama aktifitas. Orang yang memiliki VO2 maksimal 
yang tinggi tidak mudah lelah dan bekerja lebih efektif. Ada bebrapa faktor yang 
mempengaruhi VO2 maksimal antara lain usia, jenis kelamin, aktifitas fisik, 
komposisi tubuh dan keturunan. Puncak dari kebugaran seseorang di usia 25-30 
tahun, kemudian terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh. 
Penurunan kapasitas fungsional dari tubuh khususnya jantung dan pembuluh 
darah disebabkan karena penurunan dari denyut nadi maksimal dan penurunan 
dari fungsi jantung. Oleh karena itu, kebugaran harus dijaga dengan aktifitas fisik 
seperti olahraga senam aerobik low impact.  
 
Senam aerobik merupakan salah satu aktifitas olahraga yang dapat 
meningkatkan VO2 maksimal. Salah satu tipe senam aerobik yang di gunakan 
adalah senam aerobik low impact .Senam aerobik low impact adalah olahraga 
yang menggunakan selruh otot tubuh dengan gerakan terus menerus, ritmis dan 
dinamis yang sederhana diiringi dengan musik, salah satu kaki selalu berada pada 
lantai. Senam aerobik yang dilakukan secara teratur dapat memberikan dampak 
yang positif pada tubuh, khususnya jantung dan paru-paru. Pada jantung terjadi 
peningkatan curah jantung yang disalurkan keseluruh tubuh denngan denyut nadi 
yang semakin kecil. Pada paru-paru terjadi proses udara yang lebih banyak 
dengan usaha yang semakin kecil. Senam aerobik dapat memberikan hasil yang 
optimal jika di lakukan dengan intensitas 60-90% dari MHR, frekuensi 3-5 kali 
seminggu, durasi 40 menit. Dalam melakukan senam aerobik, mula-mula harus 
melakukan pemanasan selama 5-10 menit, latihan inti 20 menit dan pendinginan 
5-10 menit.  
 
Dalam mengukur VO2, banyak metode yang digunakan. Salah satunya 
dengan menggunakan latihan submaksimal seperti naik turun bangku tanpa 
sandaran yang biasa disebut queen’s college step test. Naik turun bangku selama 5 
menit yang diatur dengan ketukan bantuan dari alat metronome. Setelah naik 
turun, denyut nadi diukur selama 15 detik dikali 4 kemudian dimasukan kedalam 
rumus VO2 maksimal.  
 
Dari penelitian kali ini, senam aerobik low impact memberi pengaruh 









EFFECT OF A LOW IMPACT AEROBIC DANCE ON MAXIMUM 
UPTAKE OXYGEN IN WOMEN AGED 30-39 YEARS. Rochayah Agustina, 
J 110080028 : Student of Muhammadiyah University of Surakarta. 
(Consultan team : Wahyuni, SST. Ft, M. Kes and Hilmi Zadah Faidullah, 
SST. Ft) 
Consist of :  21 page,V Chapters, 3 Figure, 7 Tables) 
 
Background : Maximum uptake oxygen  (VO2) is the body's maximum capacity 
to take and consume oxygen. The factors that influence a person's maximal VO2 
factors such as age and gender. VO2 maximum will decrease with age, peak at age 
30. So as to keep the maximal VO2 is in good condition with sports activities low 
impact aerobics. Purpose : the purpose of this study was to test the hipothesis that 
a low impact aerobic dance mode for maximum VO2 in women aged 30-39 years. 
Methods of research: the study of research methods Quasi-experimental design 
with other research pre and post test without control. Ten samples was taken 
according to inclusion criteria. Measurement of VO2 maximum use Queen's 
College Step Test before and after treatment are given exercises 3 times a week, 
40-minute duration, intensity 70% of MHR for 6 weeks. Analysis: test data 
normality using the Shapiro-wlik test then test using the test wilxocon influence. 
Results: The results of testing of Wilxocon test showed that it has significant 
value can be seen from the probability value less than 0.05 is 0.00 (p <0.05), the 
Ha accepted. Conclusion: it can be concluded that the low impact aerobic 
exercise can affect maximal VO2 in women aged 30-39 years. 
 
 






















PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP VOLUME 
OKSIGEN MAKSIMAL PADA WANITA USIA 30-39 TAHUN. Rochayah 
Agustina, J110080028 : Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
(Dibimbing oleh : Wahyuni, SST.Ft, M. Kes dan Hilmi Zadah Faidullah, 
SST. Ft) 
(terdiri dari 21 halaman, 5 bab, 3 gambar, 7 tabel) 
 
Latar belakang : VO2 maksimal atau volume maksimal oksigen adalah 
kemampuan maksimal tubuh dalam mengambil dan mengkonsumsi oksigen. 
Faktor-faktor yang mempengaruhi VO2 maksimal seseorang diantaranya adalah 
faktor usia dan jenis kelamin. VO2 maksimal akan menurun seiring bertambahnya 
usia, puncaknya pada usia 30 tahun. Sehingga untuk menjaga agar VO2 maksimal 
dalam keadaan baik adalah dengan aktifitas olahraga senam aerobik low impact. 
Tujuan : untuk mengetahui pengaruh dari senam aerobik low impact terhadap 
VO2 maksimal pada wanita usia 30-39 tahun. Metode penelitian : penelitian ini 
menggunakan metode penelitian Quasi eksperimental dengan design peneltian pre 
and post test without control. Dengan sampel penelitian sebanyak 10 orang yang 
masuk dalam kriteria inklusi. Pengukuran VO2 maksimal menggunakan Queen’s 
College Step Test sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam 3 kali 
seminggu, durasi 40 menit, intensitas 70% dari MHR dan lama senam 6 minggu. 
Analisa : uji normalitas data menggunakan uji shapiro-wlik kemudian uji 
pengaruh menggunakan uji paired sample t-test.  Hasil : hasil pengujian wilxocon 
menunjukan bahwa mempunyai nilai yang signifikan hal ini dapat dilihat dari 
nilai probabilitas lebih kecil dari 0,05 yaitu 0,00 (p < 0,05), maka Ha diterima. 
Kesimpulan : dapat disimpulkan bahwa senam aerobic low impact dapat 
mempengaruhi VO2 maksimal pada wanita usia 30-39 tahun. 
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